國家男足(第三週)訓練日誌
	訓練日期
	102年1月29日 (二)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 10:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	重量訓量

	訓

練

狀

況


	1. 大家對於重量+敏捷的交替訓練越來越習慣。
2. 球員的步伐有明顯的進步。
3. 重量訓練的狀況相當理想，球員都能全心投入。



	選

手

感

想


	蘇德財
重量訓練方面，教練只設定希望我們能以快速度的方式
來訓練，重量方面也以自己的能力範圍來自我調整，我
覺得這是非常好的訓練方式，也讓球員會更自我加強。

	交

代

事

項
	1. 以最快速度達到最好的效果。
2. 以自我的能力範圍來衡量需要的重量。
3. 加強爆發力。


國家男足重量訓練照片

	  訓練日期
	102年1月29日 (二)
	訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月29日 (二)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00 ~ 17:00

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓

練

狀

況


	1. 間歇跑的內容,主要讓球員習慣比賽中的奔跑能力。
2. 以2搶4的方式來訓練控球權,基本上先讓球員間歇跑後再來訓練主要是讓球員在身體疲累的狀況，來要求控制球權。
3. 小型對抗賽主要是讓球員習慣身體的對抗強度及如何
   快速把球轉移。

	選

手

感

想


	詹哲淵:
訓練的內容跟方式很新奇，會讓球員更專心的如何把球控好，這是台灣球員非常欠缺的東西,我覺得這可以讓我更提升自己的踢球方式。

	交

代

事

項
	1. 菱形間歇跑每一趟需要在50秒內完成＊12趟。
2. 在身體疲累之下要求把球權控制在腳下。
3. 轉移持球權的速度要快、準。


        國家男足分站體能照片

	  訓練日期
	102年1月29日 (二)
	訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月30日 (三)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 10:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓

練

狀

況


	1. 今日早上延續之前的控球權訓練並加入守門員,基本上經過   之前同樣的練習,今日守門員的表現不錯，不管是控球及傳球都比之前還來的好。
2. 球員今日的表現可能是已經接近肌肉疲勞，不管是跑位或是控球方面不理想。
3. 接應及支援的動作有點遲疑。

	選

手

感

想


	楊春光:
這是我第一次當選代表隊，每天的練習真的讓我進步非常
的多，平常的練習都是以守門員的接球為主，但在這裡的訓
練會加入守門員的導傳球，讓我更加深認識守門員不只是把
球門顧好，也是要加入球隊的傳導球的工作。

	交

代

事

項
	1. 跑位及支援的位置要明顯。
2. 守門員每觸球之後需在5秒內把球傳送出去。
3. 守門員如何降低失誤。


                 國家男足持控球及守門訓練照片
	   訓練日期
	102年1月30 (三)
	   訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月30日 (三)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00 ~ 16:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓

練

狀

況


	1. 對於球權的掌控能力有所提升。
2. 對抗中最後一腳的射門把握度太低。
3. 接應速度稍嫌太慢但已有進步一些。

	選

手

感

想


	馮保興:
雖然身體非常的疲勞，但是今天的練習我覺得很有意義，在比賽中跑位及最後一腳球的把握度，這些都是很重要的東西，希望大家一起加油一起努力。

	交

代

事

項
	1. 移位接應的速度要快。
2. 保持控球權要確實作到。
3. 對抗中需積極主動。


      國男足持球能力訓練照片

	  訓練日期
	102年1月30日 (三)
	  訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月31日 (四)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 10:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	重量訓練

	訓

練

狀

況


	1. 經過前面兩週的訓練,今日的重量訓練部份球員的身體肌力有些疲勞，所以每站的時間為30秒內完成。
2. 重量訓練後，加上敏捷訓練的8個動作，利用敏捷訓練來舒緩球員的肌力恢復。

	選

手

感

想


	蔡聖安:
從第一天集訓到現在已經第三週了，身體真的有點疲累了，不過肌力跟敏捷的訓練是我覺得這次重量訓練中非常重要的訓練方式，讓我覺得肌肉方面不會過度疲勞，所以我很認同這樣的訓練方式。

	交

代

事

項
	1. 每站時間為30秒，以百分百的力量快速完成。
2. 敏捷訓練方面，八個站以快速完成動作。
3. 強調動作的協調性。


      國男足肌力及敏捷訓練照片

	  訓練日期
	102年1月31日 (四)
	訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年2月1日 (五)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 10:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	開會討論vs U22男足比賽的影片

	訓

練

狀

況


	1. 針對U22比賽的內容，將影片分做數段來檢討。 
2. 檢討進攻及防守方面的問題。
3. 開會討論中，有部份的球員發表想法讓大家討論如何改進隊型及球員之間如何配合。

	選

手

感

想


	李盟乾:

針對與U22比賽中之缺失來討論，防守方面我個人覺得因為是在剛開始集訓期間，在防守觀念上的想法與默契尚無法達到一致性，所以我覺得往後慢慢的會改善。

	交

代

事

項
	1. 請大家一有問題馬上提出。
2. 針對影片片段內容互相討論檢討。
3. 對未來的練習方式，有何想法。


   國男足討論比賽分析缺失照片

	  訓練日期
	102年2月1日 (五)
	訓練地點
	高雄-國訓中心
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國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年2月1日 (五)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 10:30

	訓練人數
	22人
	見習選手
	

	訓練主題
	分組對抗賽

	訓

練

狀

況


	1. 分成藍色隊VS白色隊對抗賽。
2. 基本上兩隊的對抗賽內容還可以接受。
3. 兩隊的控球及傳球方面保持的相當流暢。
4. 但是最後一腳球的穩定性不夠，不太冷靜。
5. 射門方面把握度不堅決。
6. 攻擊及防守方面的連結性還需要加強。

	選

手

感

想


	黃翰陞:
我覺得對抗賽中讓我成長很多，很多進攻觀念上的想法還有問題，大部分學長都有給我建議及想法，往後可以讓我從思考方向去加強。

	交

代

事

項
	1. 保持一定的控球權。
2. 壓迫的速度要快。
3. 射門要把握。
4. 支援接應的速度要快。


       國男足攻守對抗訓練照片

	  訓練日期
	102年2月1日 (五)
	  訓練地點
	  高雄-國訓中心
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